









厚生省（現厚生労働省）（2000）が 2000 年に策定した「21 世紀における国民健康づくり運動（通称
健康日本 21）」では、「日頃から日常生活の中で、健康の維持・増進のために意識的に体を動かすなどの
運動をしている人」を増加させ、「1 回 30 分以上の運動を週 2 回以上実施し、1 年以上継続している人」、
いわゆる運動習慣者を男性 39％、女性 35％とする目標値を定めている。しかし 2007 年に報告された平
成 17 年度国民健康 ･ 栄養調査の結果では、成人の運動習慣者は 30.7％と報告され、特に 20 歳代女性の
























者（High activity; HA 群）13 名と入学後数年間にわたり定期的な運動を行っていない者（Low activity; 













ザー 02）を用いてエネルギー消費量などの変数を算出した。各個人のデータは 1 日あたりの平均値を用
いた（引原ほか、2007）。また身体活動の強度については、LC で示される 11 段階の強度のうち低強度
活動（LC 強度 1-3）を light activity、中強度活動（LC 強度 4-6）を moderate activity および高強度活











運動負荷テストは、自転車上で安静状態を保ったのち 80W から 2 分毎に 10W 漸増した。運動中、胸
部双極誘導による心拍数（HR）計測、血圧測定および自覚的運動強度（RPE）の測定を行った。血圧は
1 分毎、RPE は 2 分毎に測定し、RPE については各ステージ 1 分経過時に確認した。運動終了の判断基
準は、(1)HR ≧ 180bpm、(2)RPE ≧ 18、(3) ペダリング回転数が 50rpm を 30 秒間継続して下回る、とい
う 3 条件の内、2 つを満たした時点とした。
５）結果の統計処理
得られた測定データを群ごとに集計し、群間の相違について対応のないｔ検定を行った。なお、統計処
理には統計処理ソフト SPSSver.15.0J for Windows を用い、有意水準は 5％以下とした。
Ⅲ．結　果
１）身体的特徴
　被検者の身体的特徴は表 1 に示した。各測定項目について 2 群間に有意な差は認められなかった。
表 1．被検者の身体的特徴
２）運動能力について
運動能力（運動負荷テストを含む）について、HA 群のうち 1 名が体調不良により辞退したため 12 名




身長（m） 体重（kg） % fat（％） BMI
L A 群（N=10） 1.61 ± 0.06 53.0 ± 4.63 26.8 ± 3.61 20.6 ± 1.87
HA 群（N=13） 1.59 ± 0.04 52.6 ± 3.92 26.8 ± 4.73 20.7 ± 1.45
LA 群 (n=10) HA 群 (n=12)
握力（平均） (kg) 24.9 ± 4.0 26.9 ± 3.2
長座体前屈 (cm) 38.9 ± 8.8 39.4 ± 7.2
全身反応時間 (sec) 446.9 ± 88.9 411.8 ± 52.4
背筋力 (kg) 60.5 ± 22.4 59.3 ± 23.1
垂直とび (cm) 37.3 ± 5.1 39.3 ± 4.8
運動習慣の有無が青年期女子学生の運動能力および生活行動に及ぼす影響
運動負荷テストでは、運動負荷終了時点での各検討項目については、HA 群が運動時間で約 2 分長く、
心拍数も約 12 拍 / 分高い値まで運動を継続したが、2 群間に有意差は認められなかった。しかし RPE が
18 に至る時点までの運動時間が HA 群で約 3 分有意に遅延した（p ＜ 0.05）（表 3）。
表 3．各群における運動負荷テストの測定結果（M±SD）
また RPE が 13（ややきつい）および 15（きつい）に至った時点の時間と心拍数について検討した。
時間について、RPE13 を示した時間が HA 群 5.4±2.6 分、LA 群 3.1±0.8 分であり、HA 群が有意に遅
延した（p ＜ 0.05）。また心拍数については RPE13 および 15 いずれの時点においても HA 群が有意に高
かった（p ＜ 0.05）（図 1）。
図 1．各群におけるRPE13および 15時点の心拍数および運動時間との関係
３）日常的な生活行動について
日常的な身体状況は LC によって確認した。その結果、総消費量は LA 群が 1862±133.4kcal、 HA 群
四
LA 群 (n=10) HA 群 (n=12) 有意差
負荷終了時
運動時間 (min.)   10.4 ±   2.71   12.3 ±   3.40 n.s.
最高心拍数 (bpm) 169.8 ± 15.46 182.8 ± 13.89 n.s.
RPE18 時点
運動時間 (min.)    8.4 ±   1.89   11.5 ±   3.71 p<0.05























が 1931±134.2kcal、運動量は LA 群が 284±72.0kcal、HA 群が 333±63.5kcal、歩数は LA 群が 11810
±2523.5 歩 / 日、HA 群が 13063±1844.8 歩 / 日であった。総消費量、運動量および歩数いずれも群間
に有意差を認めなかった（図 2）。
図 2．7日間の LC装着から得られた各群の 1日あたりの総消費量、運動量および歩数
また身体活動の強度について、低強度（1-3；light）、中強度（4-6；moderate）および高強度（7-9； 
vigorous）の 3 段階に区分してその出現時間で検討した。その結果、light および moderate では 2 群
間に有意な差異は認められなかったが、vigorous の出現時間が LA 群 29.2±18.2 分 / 日、HA 群 62.7±










































































は、週 2 回程度実施している群と比較し、1 日あたりの歩行数は 2 倍以上であったとしている。本研究で
















強度を高く認識する傾向がみられた。RPE が 18 に至る時点までの運動時間は HA 群が有意に遅延した（p
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